294.3122 
พ 333 วด 


วิธี สมา หาน 


แล: 


วธีป ฎิบต วบส ส นา กรรม 1 

ทมที่ เบน อนุ สร ณ 
โน งาน ฌา ปน กิจ ศ ท 

คุ (น พ่อ ควง  ฟูป ลม 


ผ เม รวด เท ท อา วาล 
เภอ เมือ ร จง หวด รา ‘ช บุรี 

วน ที่  ๖๔  มกราคม  ท. ค. 


แล?? 

วซีป ฎบต วบส ส นา กรรม ฐาน 

พิมพํ่ เฃน อนุ สรฌํ่ 
ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ 

คุณ. ฬ่ฝิด้ วง  ฟู ป สม 

ณ เมรุ ว', ต เทพ อาวาส  ' ; 

อำเภอ แ1 อง  จํงห 1 ตรา, ชซรี 

วํนที่  ]อ(*  มกราคม  พ. ศ.  ๖®®^ 


/ ใช 

คำ อนุโมทนา 

ท หรา บ จ เย  วุชุฒ ใ เย  พา ลา  เพ  ล ปฌฺทิ ตา 

อ ชฺฒา  เจา  ทล้หฺ ทา  จ สพุ เพ  มจุชุ ปราย นา  1 

ท1 งก น หนุ่ม  ทํ้ง กน แก่  ท ง คน1 โง่  ท1 งก น ฉลาก  ทง กน รวย  ทํง 
กน จน  ล วน มี กวา มฅา ย เบน ที ไป ใน เบ อง หนา  อุปมา เห มอน 
กนก ไม่ หม้อ คน ทุก ชนิด  ท, ง ใบ เลก  ฑง ใบ ใหญ่  ทงเ ผา อุก  ทง 
เผา คบ  ล วน มี ความ แค ก เบน ที อุค  ฉนใ ค ชีวิค ของ เรา ทงห ลาย 
ก็ฉน น น เพราะ ฉน1 น เรา ควร รีบ ทำ กวา ม เพียร เสีย ใน วน น 

เพราะ ใคร เล่า จะ ร้ได้ ว่า  ' ความ ฅาย จะ มา ถึง ใน วน พรุ่ง น เมือ 
ความ คาย มา ถึง แล1 ว เรา จะ ขอ เขา ไว9 สก  ๑ นาที ก็ใม่ ไค  ฯ 

เมื่อ วน ที  ๒ อ ธน วา คม  ๒๕๑๘  นาง บุญ ส่ง  สวิส ดิอุฃ 
ไค มา ฅิดฅ่ อ ขอ อนุ ญาค พิมพ์ หน ไ) ลือ เรื่อง  วิธี ล มา ทาน กรรมฐาน 
เฟ้อ แจก เบน ธรรม ทาน  ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ ของ คุณ พ่อ  ชื่อ 
ตํ๚ง  ฟู' ช ลืม  ณ เมรุ วิด เทพ อาวาส  อ. เมือง  จ. 
ราชบุรี  กำหนด วิ นที  ๒๔  มกราคม  ๒๕๑๙  ขา พ เจ้า มี ความ ยน 
คอ นุญา ค ให้ พิมพ์ แจก ได้ คาม ความ ประสงค์  พร้อม ทีง ขอ อนุ โม 
ท นา สาธุการ มา  ณ ทีน์ 

ควย อำนาจ แห่ง บุญ กุศล ที สำ เรีจ จาก การ ให้, ธรรม เบน 
ทาน น ขอ จง เบน คบ ะ เด ชา  เบน พล าบจ จ ไ] อนแก, กล้า ปก บอ ง 
ร ไ ไษา ท่าน เจ้า ภาพ  ให้ อยู่ เย น เบน สุข ปราศจาก ทุกข์ โศก โรค ภย 
อุป สรร กอ นครา ยทีง ปวง  และ ขอ กุศล ผล บุญ น จง เบน ประโยชน์ 


๓ 


โสตถิ ผล คล บน คา ล ใหํ' นาย ค้วง  ฟ่ป ลม  ผู้ ท ล่วง ลบ ไป แล้ วน นไค้ 
รบ ทราบ และ ไค อนุโมทนา  ขอ ให้ นาย ควง  จง ไค้ รบ ความ สุขย็ งๆ 
ขน ไป คาม สมควร แก่ คฅวิ ส ไ] ใน ล่ม ปราย ภพ น น ๆ ควย เทอญ. 


ขอ อน โมทนา 


( ทร^ ททสิ ท ซมน  ) 

พระ อาจารย์ ใหญ่ ผาย วิบส ส นา ธุระ 
18พเ1|  2^4. 3^12  2 เจ้า คณะ ภาค  © ๐ 
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ล่า นก งานกลาง กอง การวิ บสส นา ธุระ 
ว, คม หา ธาตุ  คณะ  ๕ กรุงเทพ มหา นคร 
๒ อ ธน วา คม  ๒^® ๘ 


(4 


คำ ปรารภ 

ใน งาน ฌาป นก จ ศพ  คุณ พ่อ ด้วง  ฟป ลม  วน ที่  ๒๔ 
มกราคม  ๒๕๑๙  น เจ้า ภาพ ฅง ใจ จะ จด พม พหนํ งสือ  เบ็น อนุ 
สรณ์ แค่ คุณ พ่อ  จึง ได้ ไป กราบ เรียน ปรึกษา ท่าน เจ ไ คุณ พระ เทพ 
ศิทธ มุนี  (โชค ก ป. ธ.  ๙)  พระ อาจารย์ ใหญ่ ผาย วิบส ส นา ธุระ 
ว คม หา ธาคุ  คณะ  ๕ ขอ อนุ ญาฅ พิมพ์1 หน' ง ลือ' วิธี สมาทาน  และ 
วธป ฏิ' บฅว บสส นา กรรมฐาน  ซึ่ง เบน หนี งสือ ที่ ท่าน ได้ เรียบ เรียง 
ได้  ควย เขา ใจ' ว' า คง' จก เบน ประ โยชน์ แก่ ผู้ ได้ รบ อยู่' ด้ าง  อีก ทั้ง 
คุณ' พ่อ ก็ ลน1 ใจ' วิธี ปฏิ บตวิ บสส นา กรรมฐาน  ซึ่ง อี ได้ รบ ความ กรุ 
ณา จาก พระ คุณ ท่านอนุญาต ให้ พิมพ์  เจ ไ ภาพ รู้สึก ทราบ ชง ใน 

ความ กรุณา ของ พระ คุณ ท่าน เบน อย่าง ยง  จึง ขอกราบ นม ลการ 

ขอบ พระ คุณ ท่าน ได้  ณ ที่นี ควย 

ฅลอ ค เวลา ที่ คุณ พอ เข ไพ ไ ไร ไาษ าด้ว  ที่ โรง พยาบาล ประ 
จำ จึง หวค ราชบุรี  และ ที่ โรง พยาบาล จุฬาลงกรณ์  ได้ รึ บ การ เอา 
ใจ ใส่ ดูแล รึ กษา พยาบาล จาก แพทย์  และ พยาบาล ทั้ง สอง แห่ง เบน 
อย่าง คียิง  ตลอด จน ได้ รึบค วาม กรุณา และ อนุ! .ครา ะห์ จาก ผ้บง คบ 
บญ ชา ของ ข ไพ เจ ไ รวม ทั้ง ได้ รึ บ ความ ช่วย เหลือ เห็น อก เห็น ใจ 
จาก เพื่อน พยาบาล และ เพือ น ร่วม งาน เบน อย่าง มาก  ข ไพ เจ้า จึง 
ขอกราบ ขอบ พระ คุณ  และ ขอบ คุณ ไว้  ณ ที่นี ควย 

บุญ ส่ง  สวํส่ ดิสุข 

๒๔  ธน วา คม  ๒๔๑๘ 


ฬ่อด วง  ฟป ลม 


นา ต?! 

๓ กุม ถา พ่น ธ 

ใย^  ๓^ 

มรณะ! 

0๓  ต ลา คม 

ใอ& อ ๘ 

1 

รวม คาย  ๘๔ 

บ 

' ะ; ะ^}^! ะ# ะ'*'  "''  ■•ะ!'' 
0* 


คุณ พ่อ ข ลง ลูก 

วน ท ๑๓  คุ ลา คม  ๒๕๑๘  เบน, วน ท ลูก ล่อง สูญ เสีย 
คุณ พ่อ ซึ่ง เบน ที่ เคารพ รไา ไป อย่าง ไม่ มี วน กลบ  การ จาก ไป ของ 
คุณ พ่อ ไค้ ทงค วาม เศ รำ สลค  อา ล ไ] รก ไว โบ อง หลง อย่าง ใหญ่ 

หลวง  คุณ พ่อ ไค้ ให้ ความ รก  ความ อบอุ่น และ ความ ห่วงใย แก, ลูก 
ทุกๆ คน คลอ, คมา  ล่า คุณ' พ, อ ทราบ รำ' ใคร มี เรื่อง เค้อ ด ร่อ น หรือ มี 
ทุกข์  คุณ พ่อ จะ คอย แนะ นำ  ปลอบ ใจ  และ ให้ กำ ล่ง  ถึง แม้ ว่า จะ 
แค,' ชรา อายุ ย่าง เข่า  ๘๕  บ แล่ วก คาม  คุณ พ่อ จะ คอย คิด คาม ถาม 
ข่าว พวก ลูก  ๆ อยู่ เสมอ  ๆ ท่าน เปรียบ เสมือน ร่ม โพธ ร่ม ไทร 

ของ ลูก 

ปรก คิคุณ พ่อ มี สุขภาพ แข็ง แรง ดี มา คลอด  แค่ มาระ ยะ 
๒- ๓ บ คุณ พ่อ มี โรค ประจำ ล่ว คอ ความ ล่น โล หิด สูง  บาง เวลา 
มี อาการ มีน งง  และ สาย คา โ) ใ ม' ค่อย ดี  เวลา จะ ไป ไห นก ไม่ ค่อย 
สะดวก  แค่ คุณ พ่อถึ พยายาม ช่วย ค ว เอง  และ พยายาม ท่จะ ไม่ 

แสดง อาการ ให ไ] รา กฎ เพราะ เกรง ว่า ลูก จะ เบน ห่วง  และ ล่ง วลกํ บ 
คุณ พ่อ มาก เกิน ไป  แค่ ลูกๆ  โ เผล่ ค เปลี่ยน โ โน มา เย็่ ยม เย ยน คุณ' พ่อ 
อยู่ เบน ประจำ  พา ไป หา แพทย์ ที่ โรง พยาบาล ราชบุรี  บาง ค ร1 งก 
รํบแพท ยม ารํกิ ษาที่ บาน  เพราะ อาการ คุณ พ่อ ไม ได ใ บน อะไร 

มาก มาย นอก จาก ความ ชรา  และ ความ คน โลห้ ค สูงก ว่า ปรก คิ เล็ก 
นอ ย แต่ แล่ ว เมื่อ วน ที่  ๒๙  กน ยาย น ๒๕๑๘  คุณ พ่อ กิ ลม บวย 
กระ ทน หน  เบน อม พา ค ครึ่ง ซีก ขวา  ยก แขนขา ไม่ ได"  แต่ ยง ร้ 


ลึกฅ วค  ลูก ได้ นพ่ เข ไร ไาษ าที่โ รง พยาบาล ประจำ จํงห ว ครา ช บูร 

และ ล่ง ฅว คุณ พ่อ ไป รก ษาค่ อที่โ รง พยาบาล จุฬาลงกรณ์ แค่ อาการ 
คุณ พ่อ ก ไม่คี ชน  หายใจ เหนื่อย หอบ  แพทย์ ด้อง ให้ ออกซิเจน 
คลอ ค เวลา  จน กระ ท ไ) วน ท ©๓  คุ ลา คม  ๒๕๑๘  เวลา  ๑๑. 0๐ 
น.  คุณ พ่อ ก๊จา ก ลูก ไป ควย อา กา รอน ลง บ 

ลูก ขอ ภาวนา ให้ วิญญาณ อ นบ ริลูท ธ ของ คุณ พ่อ  จง ไปล่ 
ลุฃค ฅย์ง ลม ปราย ภพ ควย บุญ กุศล ที่' ท่าน ล รำ งไลํ  คลอ ค ลูก หลาน 
และ ญาค มิฅร ได้ บำเพ็ญ กุศล เพื่อ อุทิศ ส่ง ไป ให้  จง คล บน คา ล ให้ 
ควง วิญญาณ ของ คุณ พ่อ ประสพ ความ สุข สมบูรณ์ ใน ภพ หนำ นื่ ควย 

สุคทำยนื่ ขอกราบ ขอบ พระ คุณ แพทย์  และ พยาบาล ท 
ให้ ความ ช่วย เหลือ อย่าง ด้ยิง  และ ขอกราบ ขอบ พระ คุณ ท่าน ที่ 

เคารพ คลอ คท ะ งญา ฅิมิค รที่ ได้ กรุณา ให้ เกีย รฅิ มา ใน งาน ลวค พระ อภิ 
ธรรม และ งาน ฌา ปน กิจ ศพ คุณ พ่อ  ลำ หาก มีลืง ไค บกพร่อง เข้า 

ภาพ กราบ ขอ อภ ไ] ท่าน ไว,  ณ ที่นื่ ควย 

จา กล ก 


๒๓  ธน วาก ม ๒๕๑๘ 


ๆธีส์ มา หาน 


แล; 


V 1 


วิธี ปฎบ ตวิ บสส นา กรรมฐาน 


ของ 


พระ เทพ สิทธิ มุนี  โ! ช ดก  ป ๙ 

*}  ชุ  I ‘ I ^®*' 

พระ อา จาร ย ไห ญ ผ่า ยวบ สส นา ธุระ 

1 . /'* 

วิธี สมาทาน 


ผูท จะ สมาทาน พระ กรรมฐาน 


พง ปฎิบ ฅดํง ต่อ 


' ๑.  ถวาย ศก กา ระ ต่อ พระ อาจารย์  ผู้ ใ ห, พระ กรรมฐาน 
๒.  จุด ธูป  เท ยน  บูชา พระ รัต น ตรัย 

๓.  ถา เบน พระ  ให แสดง อาบ ต ก่อน  ถ้า เบน อุบาสก 

อุบาสิกา  ให้ สมาทาน ศีล เสิย ก่อน 

๔.  มอบ ถวาย ชวิต ต่อ พระ รัต น ตรัย 


‘‘อ๊ มาหํ  ภ ค' ฑ อ ตุ ต ภาวํ  ตุ มหา กํ  ป รัจจ ขา ม้” 

ข่า แต่ สมเด็จ พระ  ผม พระ ภาค เจ่า  ข่า พระ องค์ ขอมอบ กาย 
ถวาย ชวิค ต่อ พระ ร" ค นคร ไ)  กอ  พระ พุทธ  พระ ธรรม  และ 
พระ สงฆ์ 

8.  มอบ กาย ถวาย ต' ว ต่อ หระ! อา จาร ย 

“อิม าหํ  อาจ รัย  อตต ภาวํ  ตุ มหา ก"  ปรัจ จา มิ” 

ขำ แค่ พ' ระอา' จาร ยผ  เจริญ  ขำ พ เจ้า ขอมอบ กาย ถวาย ฅว 
ต่อ ครู บา อาจารย์  เพื่อ เจริญ วิบล ล นา กรรมฐาน 

๖.  ขอ พร^ กรรมฐาน 
‘นพ ทาน สุป  เม  ภนุ เต  สจ ฉก รณ ต ลาย 
กมม ฎ ฐานํ  เท ห,’ 

ข้า แต่ ท่าน ผู้ เจริญ  ขอ ท่าน จง ให้  กรรมฐาน แก่ ขำ พ เจ้า  - 
เพือ ทำ ให แจ้ง ซึง  มรรค  ผล  นิพพาน ต่อ ไบ่ 

๙).  แผ่ เมตตา 
"อ ห0  สุข โต  โหม" 

ขอ ให้ ขำ พ เจ้า ถึง สุข  ปราศจาก ทุกขํ  ไม่ มี เวร 
ไม มี ภ ไ]  ไม่ มี ความ ลำบาก  ไม่ มี ความ เคือ ค ร่อน  ขอ ให้ มี ความ สุข 
รํกษ าฅน อยู่ เถึค 

‘ลพ เท  สต ตา  สุขิ ตา  โหน ต" 

ขอ ให้ สไา วทง หลาย ทุก ฅวฅ น ฅลอ ค เท หบฅ ร เทพ ธคา 


©0 

ทุก องค์  พระ ภิกษุ สามเณร  และ ยู่ปฏิ บฅธ ไร ม ทุก  ๆ ท่าน  จง 
เบน ผู้ มี ก1 วาม สุข  ปราศจาก ทุกข์ ไม่ มี เวร  ไม่ มีภ้ย  ไม่ มี ความ 
ลำบาก  ใม่มี ความ เดือด รอน  ขอ ใ ห' มี ความ สุข  รก. ษาด นอ ยู่ เถิด 

“ส พ เพ  สตุ ตา  ศุขั ตา  โหน ตุ” 

ฃอใ ห1 สด ว, ที่ ง หลาย ทุก ตว ฅ น ฅลอ ค เทพ ษุฅร  เทพธิดา ทุก 
องค์  พระ ภิกษุ ลาม เณร  และ ผู้ปฏิ บด ธรรม ทุก  ๆ ท่าน  จง เบน ยู่ 
มี ความ สุข  ปราศจาก ทุกข์ ใม่มี เวร  ไม, มีภ ไ)  ไม่ มี ความ ลำบาก 
ไม่ มี ความ เดือด ร้อน  ขอ ใ ห' มี ความ สุข  รก ษาฅ นอ ยู่ เถิด 

๘.  เจ รญม รณ านส สต’ 

"อ ทธุวํ  เม  จี วิตํ” 

ชวด ของ เรา ไม่ แน่ นอน  ความ ดาย ของ เรา แน่ นอน  เรา 
ดอง คาย แน่ เพราะ ว่า ชีวิฅ ของ เรา มี ความ ดาย เบน ท่ สใค เ^ น^ชกอน ^ 
ที่ เรา ไค ใข์า มา ปฏิบํ ดวิ บสส นา กรรมฐาน ใน^ กา สบคน  ไม่1’ บียบี 
ที่ ได ไก ค มา พบ พระ พุทธ ศาสนา 

ต ไส จจอ ธษ ฐาน  แด 3 ปฏ ญาณ ตน ต่อ 

หร 3 รํตน ตรํย  ตอ ครู บา อา จาร ย 
"เย เนว  ยนต  นพฬ านํ’ 

พ 7 ะพท ธ เจา  และ เหลา พระ สาวก ได ดา เนน ไป สุ 1 าา ร'1' 

น่พ พาน ควย หน ทาง เสน น ขา พ เจา ขอ  ดง สจจ อธบ ฐาน ปเ) ^า^ 

ดนค่ อ พระ ร ไ ใน ดร ย และ ครู บา อา จาร ย วา 


/ 


010 

“ฅง แค่ นึ่ฅ่อ ไป  ข้าพเจ้า จะ คง อก ฅํ้งใ ชุ ประ พฤติ ป ฎิบฑ 
•จริง  ๆ เพ อ ให้ ได บรรลุ มรรค  ผล  นพ พาน เจริญ  รอย ฅ ■■ไม พระ 
องค์ ท่าน 

“อ มาย® ม [มา นุ ธมูม ปฎป ต/เยา  ร ตน ตตยํ ปูเช มิ” 

ข้า พ เจ ไฃอ บูชา พระ รฅ นคร ไ}  ด้วย การ ปฏิบํ ด ธรรม ลม 

ควร แก, มรรค  ผล  นพ พาน น ควย ส ใจ วาจา ท่กล่ ไว อ้าง มาน  ขอ 
ให้ ข ไพ เจ ไ ไค1  บรรลุ มรรค  ผล  นิพพาน  ด้วย เทอญ. 

0๐.  สวด ทุทธ คุณ  ธรรมคุณ  แล# ส0 งม คุณ 

๚อ! {ฏ บิฒเ -3 'น ๙ [&เ ‘เ^ว กรร^ ฐ กร^ 

พร# อา จาร ย ยู  ใ ห กรรมฐาน ควร ปฏบํ ตด ไน  ะ- 

วน แรก ใ หก ร รม ฐาน ไป ป ฏิบํฅ  ๕ ขอ้  คือ 

6).  เดน จ] [เก รม 

เวลา เคน1 ให^ ทอ คลา ยฅา ไป ประมาณ  ๔ ศอก  สติ จบ อยู่ ที่ 
เท่า เดน ช้า  ๆ เวลา ยก เท ไข วา ภาวนา ว่า  “ฆ' 3ๆ ย่วง ห,!* ย', 
ขณะ ที่ ใจ นึก ว่า ขวา ด้อง ยก เท้า ขวา  ขน ทน, ที่ เท ไ ที่ ยก กบ ใจ นึก ฅอฺง 
ใหพ รอม กน  ขณะ ว่า  ย ไง ต้อง เคลื่อน เท ไ ไป พร อม กน  ขณะ ว่า 
ห,!* ย เท ได้ อง ลง ถึง พน พร้อม กน  เวลา ยก เท ไ ชำ ยถึ เหมือน ด้น 
ภาวนา วไ “2! ว ยย่ๆ ง ห'!* อ “ป ฎบ ไย เหมือน กน กบ  ขวา ย่าง หนอ 
สน เท ไ กบ ปลาย เท่า  ห่าง ด้น ประมาณ คืบ หนึ่ง  เบน 
อย่าง มาก  เมึ่อ เดิน ศุดเ ลื่อ  หริ อลุด ถนน  หรือ ลด สถาน ที่ ไห เอา 
เท้า เคย งก, น แล้ว หยุด ยืน ภาวนา ว่า  ยื I* ห 1*0  ยืน หนอ 


ย, นเฬ 140  ช้า  ๆ สก  ๓ ค รง หรือ  ๔ กรง  ขณะ นนใ ห1 สติ 
อยู่ ที่ ร่าง กาย  อย่า ให็ ออก ไป นอก กาย  แล้วกลบ จะ ช้าง ชวา หรือ 

ช้าง1 ซ้าย อี ใ ค,  เวลา กลบ สน เท ไอ ย่กบ พน  ยก ปลาย เท ไ ช้าง ที่ จะ 
กล ไ.! แล้ว ภาวนา ว่า  66*าล\ เพ 140”  พร อม ล้น ล้น หมุน เทา 
ไป ส่วน เท้า  อีก ช้า หนึ่ง ใ หยก ขน  แล้ว หมุน ไป ฅาม  โดย ภาวนา ว่า 
“กลบ ห! 40*’  พร ไ) ม กนก!! หมุน เท้า ไป สวน เท้า ไป อีก ขาง 

หนึ่ง ใ หยก ขน แล้ว หมุน ไป ฅาม  โดย ภาวนา ว่า.  กลับ ฬน. 0 ๆ 

เช่น เคียว กน  ให้ หมุน เวียน ไป อย่า งนึ่  จน กว่า จะ ได้ ที่  ท้ดน ดอง 
การ แล้ว ยืน ภาวนา ว่า  01411X40  ย, น เห 14.0  0X4  - 

ห! 40  ๓ กรง  หรือ  ๔ กรง  แล้ว เดน จงกรม  ฆว๚ยฯง 
ห 1 40  ลัาย ยำ^ นอ  ต่อ ไป 

ให้ เดิน กล้บ ไป กล้บ มา อยู่ อย่าง น ประมาณ  ๓0  นาท้ 
เบน อย่า งต่า  ๑ ช้ว โมง เบน อย่าง สูง 

183.  14ง 

ใหใ ฅรืย ม จก อาสนะ สำ หรบ นง' ไว ก่อน  เวส านึ่ง ใ หก อ ยๆ 
ย่อ ฅว ลง •พร้อม ล้ บ ภาวนา, ว่า  !4ง ห! 40ๆ  1ห ภาวนา อ ยาง 
นึ่ เรื่อย ไปจ นก ว่า จะ นง เส รืจเ รืยบ รอย 

วิ อี! 4 ง น น ใ หน0 ง ลัตส มๆฝื  กอ ขา. ชวา ทบ 

ขา ชาย มอ ขวา ทบ มือ ช9 าย  ดํ้งฅ วให้ ดร ง แต่ จะ นง เกา อี หรือ นง 

พบ เพียบ อี ได 


น ไ) เรียบ ร้อย แล ไ ให้ หลบ ดา  เอา สติ มา จบ อยู่ ท ทอง 

ฬอ) 3 ยุบ  เวลา หายใจ เซ ไท อง พอง  ให้ ภาวนา ว่า  'พอง  - 
หนอ  ใจ ท็่นึ กก บท ไ] งที่พ องฅ ไ] งให ทนกํ น อย่า ใ หก อน หรือ หลง 
กน  เวลา หายใจ ออก  ท ไ] ง ยุบ  ให้ ภาวนา ว่า  ยุบ ห นอ  ใจ ที 

นึก กไา ทอง ท็่ยุบ ฅไ] ง ให้ ทน กน อย่า ใหไ าอน หรือ หลํง กน 

ข ฮสำคํญ  ให้ ส ติจ็บ อยู่, ท อาการ พอง ยุบ เท่า1 นน 

อย่า ไป คู ลม ที จมูก และ อย่า ดะ เบ้ ง ทอง  ไหน ไ) ภาวนา อย่าง น คลอ ค 

ไป  อย่าง ฅาป ระมา ณ ๓๐  นาที  อย่าง สูง ประมาณ  ๑ ช ว โมง 

61.  เวห นา 

ใน ขณะ ที น' งอ ย่น1 น ถ ไ มี เวทนา  คือ  ความ เจ็บ  ปวด 
เมื่อย  คน  เบน ตน  เกิด ขน  ให้ ปล่อย พอง ยุบ แล้ว เอา สติ ไป กำ 
หน คที เจ็บ  หรือ ปวด  เมื่อย  คน น น พร้อม กบ ภาวนา ว่า  เจ บ 
หนอ  ๆ หรือ  ต!!) ห 14) อ ๆ สุด แต่ เวทนา จะ เกิด ขน 

เมื่อ เวทนา หาย แล้ว  ให้ เอา สติ ไป กำหนด ที ท้อง ว่า พ 0 ง 
ฬ 14)0  ย' นฬ! &ย  ต่อ ไป อีก จน กว่า จะ ครบ กำหนด 

0?.  จฅ 

ใน เวลา ที นง อยู่ น1 น ถไ จด คิด ถึง บ้าน  ถึง ทรืพ ย์สม บด  หรือ 
กิจการ งาน ต่าง  ๆ ให้ เอา สติ บ้ก ลง ไป ทีล้ว ใจ พร้อม ล้บ ภาวนา ว่า 

ตด ห 110  ๆ จน กว่า จะ หยุด คิด เมื่อ หยด คิด แล้ว ให้ กล้บ  ไป กำ 
หน ด พอง ยุบ ต่อ ไป อีก 

แมค ใจ  เสียใจ  โกรธ  เบน ด น ถึให้ กำหนด เช่น ล้น คือ 
ถา ดีใจ ถึกำ หน ด ว่า  ด! จ ห! I) อ ๆ ถ้า เสียใจ ใ หก0 าหน ด ว่า 


เสย ใจ หนอ  ๆ ถา โกรธ ให้" กำ หน ค ว่า  โก รอฬน อ ๆ 
เบน ต้น 

เ2.  นอน 

เวลา นอน  ให้ ค่อย  ๆ เอน ลง  พร อม กบ ภาวนา ฅาม ไป ว่า 
นอน ฬนปี  ๆ จน กว่า จะ นอน เรียบ รอย  ขณะ น นใหํ สฅิจํ บ 
อยู่ ก ไ. เอา การ เกลื่อน ไหว ของ ร่าง กาย  เมื่อ นอน เรียบ ร้อย แล ว ให้ ถึง 

เอา สติ มา ไร้" ท็่ท้ อง  พร้อม กบ ภาวนา ว่า  ฬอเ [[หนอ  ยุ' น - 
หนอ  ต้อ ไป  ให้ คอย สง เกตุ ให้" คีว่า  จะ หล," บ ไป คอน พอง หรีอ 
คอน ยุบ 

วน แรก ให้!] ฏบํฅ เพียง เท่า น วน ต้อ ไป ให้" ไป ส่ง อารมณ์ 
กบ พระ อา จาร ย 

วน พี่  ๒ ให้ เพีม บท เรียน  ๑ บท  คือ กำ หน ค ต้น จิฅ  เมือ 

ผู้ปฎิ บต มา ส่ง อารมณ์  พระ อา จาร ย ต้อง ถาม ใ หละ เคืย ค นบ แต้ 
การ เติน  การ นง  เวทนา  จิฅ  และ นอน  แล้ว ถาม สภาวะ ต้อ ไป 
เสรี จ แล้ว เพีม บท เรียน 

กวร เ,, พ ม' น 1 /แร ย’ เ^น  คือ ให้ กำ หน กฅน จิค  คน 
จิค  ไต้ แก่ ความ อยาก นํ น เอง  เช่น  อยาก ลุก  อยาก ยืน  อยาก เติน 
อยาก นง  อยาก นอน  อยาก ถ่าย อุจจาระ  บส สา วะ เบน ต้น 

เวลา จะ ลุก  ให้ เอา สติ บก ลง ไป ทหว ใจ  ภาวนา ว่า  ยยๆ ก 
ยุ ก หน ,0  ๆ เวลา ลุก ให ภาวนา ว่า  ลุก หนอ  ๆ ๆ 


เวลา จะ เดิน ให้ ภาวนา  อ ยๆ ก เด! เห! เอ ๆๆ  เวลา 
เดิน ให ภาวนา วา  ยๆ ๆย่ๆ ง ห! เอ  2เว ย ย่ๆง ห!*) อ 
คง น 

ห&! ๆยเ หด  ขอ สำ กญเ รา จะ  ทำ อะไร ทุก  อย่าง ให้ 

กำหนด ตน จิ ฅทุก  ๆ กรง  เวลา จะ รบ  ประ ทาน  ให้ ภาวนา ว่า 

“อย ๆเา ห! เอ  ๆ",  เวลา รบ ประทาน ให้ ภาวนา ว่า  ๆ!!!] ระ 
ห ๆ! เห! เอ  ๆ เบน ด้น 

61-  ๆ! เห  61  หรือ  ๆ! เห  เ^  ให้ เพ็ม บท เรียน 

อก  การ เพึม บท เรียน ใน วน น คือ เพ็ม การ กำหนด ทวาร  ๕ ไห้ 

แก่  ฅา  หู  จมูก  ลน  กาย  มี วิธ ปฎิบ ฅห้ง น คือ 

๑.  เวลา ฅา เห็น รูป ให้ กำหนด ว่า  เห! เห! เอ  ๆ 
ฅงส ดิไวิ ท็่ตา 

๒.  เวลา หู ได้ ยน เสียง ให้ กำหนด ว่า ไต้ ย! เห! เอ  ๆ 

ตง ศดิใ ห้ที่หู 

๓.  เวลา จมูก ได กสีน  ให กำหนด ว่า  ออ! เห! เอ  ๆ 
ตง สฅไ ว้ทํจ มูก 

๔.  เวลา ลน ได รส  ให้ กำหนด ว่า  ร&เ ห! เอ  ๆ 

ตง สติ ไวิทํ ลน 

๕.  เวลา กาย ถก  เย็น  รอน  อ่อน แข็ง  ให้ กำหนด ว่า 
อก ห! เอ  ๆ ตง สติ ไว* ตรง ทํถูก 


๕.  รนตย! ป เมือ ญาณ ที่  ๑-  ๒ เก คฃน แล้ว 
ใหเ พีม บท เรียน อีก  ๑ บท  คือ  เพีม เดิน จงกรม ระยะ ที่  ๒ ว่า 

‘'ยก ห 1*0  ฌยีย บฬน อ,, 

๕.* 311 '๓ ย!* ป เวลา กำหนด ว่า  ย* บ ห! I. ย น 1 แ 
ล้า รู้ สก ว่า ที่งจ ไ) หวะ ไว นาน นิคห นึ่ง ท้อง จีง พอ  ใหใ พี มน ไหน อไกั 
ดอน ว่า  น ไ] ฬนฮ  น1 น รูป น ไ) ปรากฏ  ใน ใจ คุจเ รา 
ส่องกระจก  ช, ว แวบ เดียว เท่า น น 

เมื่อ ต่อ เข้า กับ บท เรียน เดิม  จะ ไกัวิ ธีปฎิ บํโเ กังนึ่ 

II.  เวล ๆเ, ติ, เ^! เกั " ๒ ระยะ  คอ 

' - * ระยะ ที่  ๑ ขวา ย่าง หนอ  ซ้าย ย่าง หนอ 
' ระยะ ที่  ๒ ยก หนอ  เหยียบ หนอ 

21.  เวลา น0 งไต้  61  ระยะ  ดือ 

ระยะ ที่  ๑-  ๒ พอง หนอ  ยุบ หนอ 
ระยะ ที่  ๓ พอง นอน  ยุบ หนอ  น ไห นอ 
เว.  ว ฬเอ่ ปี! ป เม อ ญาณ ท้  ๓ และ ท้  ๔ เกด 

แล้ว, ให เพ ม บท  เรียน อีก  ๏ บท  คือ  เพ ม เดิน  จง  กรม  ระ  ยะ 
ที่  ๓ ว่า 

ย ก พ! 4 ย ย่าง ฬนอ  เหย ยบห นอ 

เมื่อ ต่อ เข้า กับ บท เรียน เดิม  เบน  ๓ ระยะ  คง น คือ ระยะ 
ที่  ๑ ขวา ย่าง หนอ  ชำ ย ย่าง หนอ  เดิน ประมาณ  ๑©-  ๒0  นาท้ 


๑ 0 


ระ ยะทิ่  ๒ ยก หนอ  เหย ยบห นอ  เคน ประมาณ 
- ๒0  นาที 

ระยะ ที  ๓ ยก หนอ  ย่าง หนอ  เหยียบ หนอ  เคน ประ 
มา ณ ๑๐  - ๒๐  นาที 

๗ แ ๚!! ,ผ่0ไ,11  เวลา กำหนด ว่า  ใ* เอง ฬ' แอ 
ยุบ หนอ  น้งห นอ  เมื่อ ถึง คอ นที ว่าน0 ง หนอน ะ น ถ้า กำ 
หน ค ว่าน0 ง หนอ แล้ว  แค่ ย0 งทีง ระยะ ห่าง อยู่  คือ  ที อง ยง ไม่ พอง 

ขน  ให้ เ' พีม ถูก หนอ' ได* ’ อีก  แค่ ลำ ผู้1 โค คำ หน ด เพียง  พอง หนอ 
ยุบ หนอ  ถึไค้ ศ มา ธคี อยู่ แล้ ว ไม่ จำ เบน ฅอง เพ็ม บท เรียน ใหใ เก1 
ผู้ น1 นอก  หรือ กน เฒ่า คน แก่  หรือ เด็ก  ๆ ด็ไม่ ควร เพีม  เวลา 
เอน ใช ไพ ยง  ขวา ย่าง  ชาย ย่าง  ด็พอ แล้ว  ถึง เวลา น0 งด็ ใช้ เพียง 
พอง หนอ  ยุบ หนอ  เท่า น น ถา เพีม บท เรียน ให้ มากกว่า นน จะ 
ทำ ใหผ นเผ อ และ ไม่ ไค้ ผลดี  เมื่อ ถูก เพีม หนอ เช้า ไป อก  จะ ไค้' 
วิธ ปฏิบํ ฅค้ง น คือ  1 พอง ฬ แอ  ยุบ หนอ  น งห แ 0 
ถก หนอ 

หมาย เหตุ  คำ ว่า  ถูก ห แอ  ใ นที น หมาย เอา 
ถูก  พี กร 4) ยอ อ คือ กน ย่อย ถูก กบ พน  แล้ว เอา สดี บก ลง ไป 
ค รง ทีถู กน น 

ยุบ  น ง ■ถูก  ที ง ๓ น ค้อ งให อยู่ ใน ระยะ เดียว กน  เมื่อ 
ว่า ถูก หนอ แล้ว  ทอง จง จะ พอง ขน 

๘.  เม อญา ณ* ร/เ  ๕-* ว - 611  ๓ ค' ขน แล้ว  ใหไ พี1 ม 
บท เรียน อีก  คือ  เพีม ระยะ ที  ๔ คง น คือ:- 


ยก สน) ฬนฝิ  ยก ฬนย  ย่ ‘ฬฬ นอ 
(.ฬ ยี ยบฬ นอ 

เม อ คอ เขา กบ บท เรียน เดิม  ก จะ ได้ วิธ ปฎิบํ คดิง น คือ 
ระยะ ที  ๏ ขวา ย่าง หนอ  ซ้] ย ย่าง หนอ  เด้น ประมาณ 

๑๐  นาที 

ระยะ ที  ๒ ยก หนอ  เหยียบ หนอ  เคิน ประมาณ  ๑0  นาที 
ระยะ ที  ๓ ยก หนอ  ย่าง หนอ  เหยียบ หนอ  เคิน ประมาณ 
© ๐ นาท 

ระยะ  ๔ ยก กน หนอ  ยก หนอ  ย่าง หนอ  เหยียบ หนอ 
เดิน ประมาณ  ๑๐  นาที 

๙.  I ม อญา ค* พี  ๘-  ๙’-  0๐  เก ค ซน แล้ว 

ใ ห* เที่ม บท เรียน อก  คือ เพ ม เดิน ระยะ ที่  ๕ ดิง น 

ยก สนฬ นอ  ย* าฬ! เ, ฝิ  ย่วง พ! 4เ ย 

ลง ฬ' น ,0  คูกฬ นอ 

เมื่อ ฅ่อเ ข้า ดิบ บท เรียน เดิม  จะ  ไ ค*' วิธ ปฎบํ ตดิง น คือ 
ระยะ ที่  ๑ ขวา ย่าง หนอ  ซ้าย ย่าง หนอ  เดิน ประมาณ 

๑๐  นาที 

ระยะ ที่  ๒ ยก หนอ  เหยียบ หนอ  เดิน ประมาณ 

๑๐  .นาที 

ระยะ ที่  ๓ ยก หนอ  ย่าง หนอ  เหยียบ หนอ  เดิน 


ประมาณ  ๑๐  นาที 


๒๐ 


ระยะ ทึ๋  ๔ ยก สน หนอ  ยก หนอ  ย่าง หนอ  * เหยียบ หนอ 
เกิน ประมาณ  ๑๐  นาที 

ระยะ ที  ๕ ยก ส้น หนอ  ยก หนอ  ย่าง หนอ  ลง หนอ 
ถูก หนอ  เกิน ประมาณ  ๑๐  นาที 

เม อ ญาณ ที  ๑©  เกิค ขน แล้ว  ให้ ใ, ทีม บท เรียน อก  กิ อ 
เพ ม ระยะ ที  ๖ ค ไน 

ยก สน หนอ  ยก หนอ  ย่าง หนอ 
ลง หนอ  ถูก หนอ  กอ หนอ 

เมึ๋อ ฅ่อเ ข้าห้ บ บท เรียน เกิม  ใะ ไห้ วิธ ปฎิบ ฅห้ง น คือ 

ระยะ ที  ๑ ขวา ย่าง หนอ  เกิน ประมาณ  ๑๐  นาที 

’ \ 

ระยะ  ๒ ยก หนอ เหยียบ หนอ  เกิน ประมาณ® ๐ นาที 
- ระยะ ที  ๓ ยก หนอ  ย่าง หนอ  เหยียบ หนอ  เกิน 

ประมาณ  ©๐  นาที 

ระยะ ที  ๔ ยกห้ น หนอ  ยก หนอ  ย่าง หนอ  เหยียบ หนอ 
เกิน ประมาณ  ๑๐  นาที 

ระยะ ที  ๕ ยก สน หนอ  ยก หนอ  ย่าง หนอ  ลง หนอ 
ถูก หนอ  เกิน ประมาณ  ๑๐  นาที 

ระยะ ที  ๖ ยก สน หนอ  ยก หนอ  ย่าง หนอ ลง หนอ 

ถูก หนอ  กคห นอ  เกิน ประมาณ  ๑๐  นาที 


๒0 

ถาม เวลา มาก' ใ หเดิ ใ! ระยะ ละ  ๑0  นาท  รวม  เบน  ๑ ชํว 
โมง  ถาม เวลา นอ ย ให้ เดิน ระยะ ละ  ๕ นาที  รวม เบน  ๓ อ นาที 
แล ว จงน่ ง 

ล่วน การ นง นน  ให้, เพ็ม ถูก อีก  ๖ แห่ง  ดิง น 
๑.  พอง หนอ  ยุบ หนอ  นง หนอ  ถูก หนอ  (ถูก กน ย้อย 
ช้าง ขวา  ) 

๒.  พอง หนอ  ยุบ หนอ  นง หนอ  (ถูก หนอ  ถูก กน ยอ ย ขำ ง 
ชาย)  1 

๓.  พอง หนอ  ยุบ หนอ  นง หนอ  ถูก หนอ  ( ถูก เข่า ช้าง 

ขวา) 

๔.  พอง หนอ  ยุบ หนอ  นง หนอ  ถูก หนอ  (ถูก เข่า ขำ ชำ ย) 
๕.  พอง หนอ  ยุบ หนอ  นง หนอ  ถูก หนอ (ถูก ฅา ทุ่ม ขวา) 
๖.  พอง หนอ  ยุบ หนอ  นง หนอ  ถูก หนอ  (ถูก 

ทา ทุ่ม ชำ ย) 

เบน อนไ ดิก วาม ว่า  บท เรียน นก รบ บ ริบ รณ แล้ว ญาณ 

ที®©  ดีอ สง ขา รุเ บก ขา ญาณ  ก็ แก่ กล่า พอ ศ มก วร เมื่อ ญาณ ที©© 
นก รบ อง ค คุณ  ๖ ประการ แล ว พระ อา จาร ย V องเ ฅือน ผ้ปฎ บก 
ม่ให ไ] ระ มาท  ให ไ] ฎิบฅ เคร่ง กรด ระ มกร ะว่ง ให้ มาก  เพราะ จวน 

จะ ไดผ ผลดี เดิมที แล ว ล่า ผู้ ใด ไม่ ประมาท  ผู้นน จะ ไค้ ผลดี  โดย 

ไม่ นาน เลย  ประมาณ  ๒ - ๓ วน เท่า น น 

ถ้า ผู้ ใด ประมาท ขาด การ กำหนด คด ก่อ กน  ผู้นน จะ ไค้ ผล 


ช้า  อาจ จะ เลย ไป ถ้ง  ๕ วน  ๑๕  วน  หรือ  อาจ จะ  ไม่ ไค้ ผล 
เลย ก็ เบน ไค้' 

อ 0 อ 

ออ ษ ฐาน 

เมื่อ ผูปฎ บ ตม สภา วฟ รา กฎ ใ/คด แล ว พระ!  - 
อา จาร ยพง ใรโ อธษ ฐาน ด^น 

014, แ รก 

ใ ห ใ ค้น จ งก รม แล้ว' นง ลง  อธิษฐาน ว่า  ‘'อร รม ๆ - 
เศษ เบือ ง สูง นฺย้ ง! ม่เ ผิ ต ยอ จง! ฬํเก ตฃ น, 
ภ* ไย! น ๒! ๙ ศัวใ ม ง,5  แล้ว กำหนด พอง ยุบ ฅ่อ ไป  (ถ้า ผู้ 
ปฏิบ ฅทบ ไน มิ เวลา น้อย อธิษฐาน ว่า  “อร รม จ เศษ เนอ ง 

สูงฬี ยไเ ไม่ เก ค ออ  าฟ้ห ไก ดฃึน ภาย ใน ซว 

โมง นี"  แล ว กำหนด พอง ยุบ ฅ่อ ไป  ให อธิษฐาน ทุก กรง ที่ นง) 

วน หี  ๒ 

ใหใ ดิน จงกรม แล วน ไ อธิษฐาน ว่า  1 ภ' ไย! ‘น,  ๒๔ 

21*3 โมง' น,  ฃอใ ห ความ เก ตด บ ๓ ตฃน ให้ 

ม' ไก,,  แล ว กำหนด พอง ยุบ ฅ่อ ไป  ถ ไ ผู้ปฎิ บด ที่บไ นถ้ อธิษฐาน 
ว่า  'ภว ย!' น, 21*3 โมง น,  ฃอใ ห้คว ๆ ม!, กิผเ ห้บ 
เกด ฃึน! หมาก,,  แล ว กำหนด พอง ยุบ  ฅ่อ ไป 


วน] ท 61 

ให เดน จงกรม แล วน' ง อธิษฐาน ว่า  ภๆย ใน] 2เๆ1ม0 

1*1  ฃอ ใน ต วาม ๓ ตด บ เกด ฃนใ หมาก1, แลา 

กำหนด พ ยง ยุบ ฅ่อ ไป  (ถ้า ผู้ มี เวลา นอ ย ^ก็ฃ อให อธิษฐาน ว่า 

ภๆย ใ, I*  61๐  - ต^  - 131๐  - เ2  ‘น วนีน็ เ ฃอให* 

ความ เกด ตบ เกด ฃน, ในํ มาก”  แล้ว กำหนด พอง 
ยุบ ต่อ ไป) 

*1 ‘น,,!/!  ฮ2โ 

ใหใ ดิน จงกรม แล้ว นง อธิษฐาน ว่า  “ภา ย, ไ' น,  610 

‘น, ว กินี!  ฃอ ใ,'! นี^ วๆ ม!, กตดํ น เกิด ฃึน, ใ, ห้’ 

ม' เก”  แล ว กำหนด พอง ยุบ ฅ่อ ไป  (ถ้า ผ้มี เวลา น้อย  ใ หอ ธิษ 

ฐาน ว่า  “ภว ย ใ, น, เวล ว' ด, นน้ง นี!  ฃอ ใ พ’ จ ต ๙ เงน 

เงี ย, บ ไช  1ตํ น* ว' น. ‘ชระ ม วก!,  เะ  นาที,,  แล ว กำ 

หน ค พอง ยุบ ฅ่อไ ป) 

ว นที  & 

ให้ เดิน จงกรม แล วน้ง อธิษฐาน ว่า  ย ใน  ๑ &- ๑๐ 

- X นาท  น ขอ ให้ ความ เกด ด บ เกด ฃนใ หมาก,, 

แล ว กำหนด พอง ยุบ ต่อ ไป 


วน ห & 


ให้ เคิน จงกรม แล้ว น็ง อธิษฐาน ว่า  เา ว* เไแ .ธ! ว - 

นุ 

โม ยนี  ขอ ให้ จิต สงบ ไป ได นๆ น ประ มๆผ 
๕ 14เว ที  แล้ว กำ หน ค พอง ยุบ ฅ่อ ไป 

กำ สงบ ไกํ ๕ นาที  ว่น ต่อ ไป กให้ อธิษฐาน ว่า, '*10*11^ 
จํฅศ งบ เงียบ ไป ได้ นๆ น ประมาณ)  610  นา ห 

ล้า ไค  ๑ 0 นาที แล้ว  กให้ อธิษฐาน เพ้ม ขน ไป เบน ๒ อ- ๓ 0-๔0 
๕0  นาที  จน ถง  ๑- ๒- ๓- ๔- ๕- ๖ ช ว โมง  เบน คน 

การ ปฎิบํ ฅวิ บสส นา กรรมฐาน  เบน เ รอง สงบ ไม่ ใชํเ รอง 
ย่ง  เย น ใจ คลอ ค เวลา  การ ปฏิบ ฅวิ บสฺส นา กรรมฐาน เบน การ 

V **  : 'ชุ 5! .1.  * 

ปฏบ ฅธร รม ชน สูง สุคข อง พระ พุทธ ศาสนา  เปน การ ปฎบ ฅเ พอ 

ให้ พ้น ทุก ข ถงกํ นติอ ย่าง แท่ จริง  ** 


หมฬ ท ร. พ.  กำ ว หนา  รา ใฒุร 


♦- 


